






- Pemakanan minda .
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risiko penyakit tidak berjangkit,
"Mindful Eating menggunapakai
peranan minda dan badan dalam .
menilai dengan tepat definisi lapar
dan kenyang," katanya .
. Amalan itu membolehkan seseo-
rang sentiasa sedar dan mengubah
corak pemakanan ketika dalam
keadaan tertekan kepada lebih
sihat.
Bantu kurang stress .
Gabungan Mindful Eating dan
pemakanan seimbang, kava
( . nutrien dan tinggi antioksida disa-
Individu yang mengamalkan - rankan bagi membantu mengu-'Makan secara sedar' didapati rangkan stress. .. + lebih sihat fizikal dan mental Ketikatertekan,badan mengala-
selain berupaya mengekalkan mi perubahan sepertijantung ber-.
kelangsingan tubuh. ,degup laju, tekanan darah tinggi,
Amalan makan secara sedar ketegangan otot dan ketidakhada- .
atau Mindful Eating menunjukkan man makanan.
kesan positifke atas kesihatan dan . Sekiranya tekanan berpanja-
" ·.-mencegah penyakit kronik terma- ngan, boleh menyebabkan
'~ suk seranganjantung., .peningkatan risiko penyakit tidak
Mindful Eating memberi perha- berjangkit seperti kencing manis,
tian kepada apa yang dimakan, darah tinggi dan penyakitjantung,
menyedari setiap nikmat pengala- "Secarasemula jadi, tubuh
man makan dan menyedari setiap bertindak balas terhadap tekanan
l proses mengunyah, merasa dan dengan mengeluarkan hormon
menelan. Dalam erti kata lain, kortisol untuk mengawal teka-
makan secara sedar, nan.
Apabila kita tidak sedar apa "Hormon ini membantu penge-
yang dimakan atau makan ketika luaran tenaga (metabolisme) dari-
"dalam keadaan tertekan, ini pada karbohidrat, protein, lemak
menyebabkan kita makan tanpa dan mencetuskan rasa lapar hingga
henti, terlalu kerap dan tidak sedar meningkatkan seleramakan," kata-
berapa banyak makanan sudah nya.
dimakan. Pengeluaran hormon kortisol
-Pegawai Dietetik, Jabatan berlaku ketika tertekan dan secara
Pemakanan dan Dietetik; Fakulti psikologi berlakunya tekanan
Perubatan dan Sains Kesihatan mental yang kronik dan berpan-
Universiti Putra Malaysia (UPM), jangan.
A'ishahZafirah AbdulA'ziIil,berka- Tekanan secara psikologi tidak
ta minda tidak fokus ketika makan membabitkan tindak balas fizikal
menyebabkan proses penghada- (contohnya berlari apabila terse-
man kurangberkesan. rempak ular), maka tiada pengelua-
ran tenaga berlebihan dikeluarkan
oleh tubuh.
Sebaliknya, hormon ini menye- '
babkan kita lapar, menjurus kepada
seseorang makan berlebihan dan
meningkatkan risiko kenaikan
berat badan.






ran gas, kembung dan gangguan











~ Kerap makan makanan
rendah indeks glisemik
seperti beras panjang
dan roti penuh bijirin.
~ Tingkatkan pengambilan




penuh bijirin dan kekaca[lg.
'j Pengambilan makanan
mengandungi omega-3






























dan badan dalam menilai
dengan tepat definisi
lapar dan kenyang"














~ Bagi mereka yang
mengalami tekanan
berpanjangan/kernurungan:
~ Rawat punca tekanan
terlebih dengan berjumpa
kaunselorl doktor psikiatri .
